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Abstrac 
The purose of this study was to investigate the e旺ect of physical exrcise clases for 
freshmn during the first term (practicaly about thre months) in a colege. The scores of 
ST AI (state-trait anxiety inventory) and GSES (general self eficacy score) for freshmn 
wer compared respectively betwn before and after excutions of the clases. Thes 
clases wer held once a wek (a total of twelv times) ， involved sevral sports evnt 
courses. The numbers of subjects of the clases wer 8 (table tenis) ， 59 (gol f)， badminto 
(92) ， voleybal (24) ， and socer (81) ， respectively (a total of 335). Aditonaly ， the scores of 
POMS (Profile of Mod State) wer compared betwn before and after each leson of 
voleybal and socer. The trait anxiety and POMS scores did not show certain tendcies 
in almost all cases. Howevr ， the state anxiety scores wer tend to show decrmnts 
after the excutions of the clases. Similarly ， the GSES scores for all sports evnt groups 
wer tend to show incremts ， thoug almost those changes wer not significant 
statisticaly. Thes resu 1t s suget that the physical exrcise clas improves the state 
anxiety and self eficacy for freshmn ， evn if the exrcise was prescribed once a wek. 
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1. 緒言
近年，社会環境は大きく変化し，それに伴い生
活スタイルも一昔前とは大きく異なってきている。
特に運動量の減少，食生活の乱れ，ストレス管理
の未熟さなどの傾向が顕著となり 10) 日本人の死
因の大部分を占めるガン，心疾患，脳血管疾患，
糖尿病などに代表される生活習慣病の増加が現実
化している6) 。
また青少年の犯罪等の問題行動にも注目が集ま
っており，特に凶悪犯罪の増加傾向が統計で裏付
けられている8)O これらの問題行動においては，
周囲にとっての「いきなり型J，いわゆる「キレ
る」という点が特徴とされ3) 学術的な調査が十
分とは言い難いものの，種々のストレスや対人関
係の未熟さなどの要因が関連していることが指摘
されている4) 14) 18) 。これらの対人関係の未熟さは，
不安傾向の強さ，気分の悪化，自信の欠如，自己
効力感の低さなどに関連し，犯罪にまで至らない
にせよ，引きこもりなどの問題行動へ結びつく可
能性がある。
著者らが大学生に行ったアンケート調査の試験
的な調査結果から，フランクルのロゴセラピーの
理論に基づいた Purpose In Life Test (PIL test) 
から判断される実存的空虚感，すなわち生きる意
味が見出せないという心理傾向が，一般人に比べ
て強い傾向が示されている 1)O その中で最も注
目すべき結果は， I逃げ道としてこれまでに自殺
を考えたことがある」と回答したか，あるいはそ
の可能性を示した学生が20% 近くいたことである。
大学生に限定すれば，身体精神両面において重要
な成長期に，大学受験中心の偏った価値観に基づ
く環境の中で生活せざるを得なかったことなどが
原因のーっとして考えられよう O
これらの問題の解決には，知育が偏重されてき
た状況を改め，身体活動や集団行動を通じた身体
表現，人間的な交流やスキンシップ，あるいは対
人スキルの向上などが重要であることが指摘され
ている4)14)15)16)17)18)D 著者らの先行研究では，
大学新入生に対して週 1 回実施される体育演習で
あっても，半期終了後には健康関連体力 (health-
related physical fitnes) が有意に向上すること
が示された13) 。この知見は，体力が向上したとみ
る立場とは逆に，新入生の体力がいかに低いもの
であるかを示すものと判断することも可能である。
著者らは，このような新入生に対しては，教育
プログラムの中で健全な学業生活が営めるように
するための配慮が必要であろうと考えている O た
とえば，新入生に対して健全なストレス発散の場
を提供し，またチームプレーなどの人間関係を通
してそれに適応する手段を学ぶ機会を与えること
は，単なる体力の向上のみならず，対人スキルの
獲得や精神衛生の上でも欠かせないプログラムで
あろう。
一般に，身体活動の重要性は，これまで体力面
や生活習慣病などの面だけから語られてきたが，
最近の神経生理学や心理学の研究は，脳の働きや
心理面に対して身体運動が極めて重要な働きをし
ていること示唆している O たとえば，脳の認知過
程においては身体の反応が極めて重要な役割を果
たすことが脳神経科学の研究によって明らかにさ
れてきた l)2O また，心理面に対する身体運動の
効果は，モノアミン仮説，エンドルフイン仮説，
温熱仮説等で説明されるように，一般に認知され
るところとなっているの O
実際，著者らの先行研究12) においては，中高年
者を対象とした場合，例え週一回の身体運動の習
慣であっても，状態不安が有意に低減されること
が示された。このような心理指標の改善傾向につ
いて，大学受験中心の偏った環境で生活してきた
大学生についても同様な結果が得られるかどうか
興味深い。本稿では，大学の新入生に対して半期
約12 回にわたって実施された，体育演習の授業に
参加する前後の心理指標の変化について主に報告
する。
2. 方法
1) 体育演習授業
体育演習の授業は 4 月から 7 月にわたり 1 回90
分，週 1 回の頻度で実質合計1 固から 12 回実施され
た。種目の内容は，卓球 (84 名)，ゴルフ (57 名)， 
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バレーボール (24 名)，サッカー (81 名)，バドミン
トン (89 名)の合計 5種目であった。 1 回目の測
定は，初日の 4 月中旬 2 回目の測定は，最終日
の 7 月中旬であった。
本研究で対象とした学生数は360 名で，そのう
ちデータの欠損がなく分析の対象となったのは，
男性19 名および女性136 名，合計35 名であった。
2) 心理指標
a) 状態ー特性不安
不安傾向を調べるための心理指標として，
Spielberger らが1970 年に開発した ST AI (state-
trait anxiety inventory: 状態-特性不安尺度)を
用いた。 STAI は状態不安尺度と特性不安尺度と
からなり，両尺度ともそれぞれ20 の質問項目をか
ら構成されている O 状態不安尺度では， 20 項目中
10 項目が不安の存在を問う内容のものである O 特
性不安尺度では， 20 項目中 13 項目が不安存在項目
であり，残りの 7項目が不安不在項目である O な
お採点は，通常通り 4 件法で行われた。
b) 自己効力感
自己効力感を測定する尺度として，一般自己効
力感尺度 (GSE ; general self-e 旺icacy scale) を
用いた。この尺度は坂野ら(1 986) によって作成
され， 16 項目の質問項目に「はい」か「いいえJ
で答えるものである O
c) 気分
気分を調べる目的で， POMS (Profile of Mod 
States) を実施した。 POMS は性格傾向を評価す
るのではなく，その人のおかれた条件下での一時
的な気分，感情の状態を測定する検査法のひとつ
である O 過去 1 週間の「気分の状態」についての
65 項目に答えることで，緊張，抑うつ，怒り，活
気，疲労，混乱の 6 因子が同時に測定できる 19) 。
スポーツの分野では，この検査法を競技選手の
疲労度などのチェックやコンデイションづくりに
役立てられている O 本研究では，上記の 2 つの心
理尺度とは別に， POMS の測定だけは 1回の体育
演習授業の前後で行い，それらを比較した。
3. 結果および考察
近年，日常生活が利便化されるにともない身体
活動量が低下し，その結果として体力水準の低下
していることが問題視されて久しい9) 口若年層を
対象として，文部科学省が毎年発表している体力
テスト結果は，それを裏付けている。
たとえ限られている期間内で、あっても，身体運
動を定期的に実施することは体力の低下を防ぐた
めに重要であると考えられる O 実際に，著者らに
よる大学新入生を対象とした以前の報告では，た
とえ週 1 回の身体運動であっても，それが定期的
に実施されると健康関連体力が向上することが示
された 13)O これは，週 1 回の授業であっても学生
の体力が半期間で向上している，という保健体育
科目担当教員および受講学生自身の主観的評価を
客観的に支持する知見であった。
一方，前述のように，体力面だけではなく心理
面での効果も期待されるところであるが，規則的
な運動の心理的効果について，国際スポーツ心理
学会では次のようにまとめている 5) 。それらは，
(1)状態不安の低減， (2) 軽度から中等度のうつ
状態の改善， (3) 神経症や不安症の低減， (4) 重
度の抑うつ患者の治療の補助， (5) ストレス指標
の低減， (6) 情緒的な効果などである。
中高年者を対象とした著者らの先行研究では，
週 1 回の身体運動が健康関連体力を向上させると
ともに，実際に特性不安の低下に代表される心理
面での効果が観察された12) 。本研究では，同様の
心理的効果を期待して測定が行なわれた。
1 )不安傾向
状態不安および特性不安尺度における 1 回目の
調査結果と 2 回目の結果の比較を，男女別種目別
に図 1 に示した。この図から，特性不安では 2
回の測定においてどちらの得点が低下するあるい
は高くなる，などの一定傾向は観察されなかった。
一方，状態不安においては，女子では一定傾向が
観察されなかったが，男子においてはサッカーの
種目において統計的に有意な低下が，また有意水
準に達しないもののすべての種目において低下傾
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向が観察された。
以上のように，特性不安尺度では同講座を受講
する前後で明確な差は生じなかったのに対し，状
態不安尺度では体育演習受講後に低下を示す傾向
が観察された。一般に，特性不安は尺度が与えら
れたときの状況の影響を比較的受けにくいが，状
態不安は環境の直接の影響を受ける O 身体の活動
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図1. 状態不安および特性不安尺度における体育演習前後の
男女種目別比較
性と精神状態の関連を調べた研究も多く，身体活
動の障害が招く心理面への影響は大きいといわれ
ている O 日常での不安傾向が軽減されることは，
QOL を向上させるのに重要な要素のひとつと考
えられる O
新入生に対し，たとえ週 1 回の身体運動であっ
てもそれが定期的に実施されると，これらの要素
が向上される可能性が示唆された。
2) 自己効力感
一般自己効力感尺度における 1 回目の調査結果
と2 回目の結果の比較を，男女別種目別に図 2 に
示した。この図をみると，男女のゴルフでは統計
的に有意な，その他の種目では有意水準に達しな
いもののすべての種目において，男女の別なく 2
回目の測定において得点が高くなる傾向にあった。
身体運動を実施する場合には，人間が本来備え
ている様々な能力が動員されなければならない。
また，特にチームプレーを実施する際には，他人
とコミュニケーションをとる能力が十分に発揮さ
れなければならない。本研究での結果は，身体運
動の実践により，これまで自分の潜在的可能性を
低く評価してきた傾向が改善され，前向きに生活
ができるようになる可能性を示唆しているものと
考えられた。
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図2. 一般自己効力感尺度における体育演習前後の男女種目別比較
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3) 気分
POMS 尺度における 1 回目の調査結果と 2 回目
の結果の比較を，種目別に図 3 に示した。この測
定値だけは 1 回の演習授業における前後で比較し
たものである O 図をみると，すべての項目におい
て，演習終了後にどちらかが低下あるいは高くな
るなどの一定傾向は観察されなかった。
一般には，適度の身体運動を実施することによ
り，脳内にエンドルフインなどの神経オピオイド
が分泌され，気分の向上が観察されると考えられ
ている。しかしながら，気分は気温や湿度などの
環境の影響，また運動強度などによって大きく修
飾を受けることが知られている O 本研究において
POMS を実施したのは，気温が30 度を超える真夏
日に屋外で実施されたことを考えれば，得られた
結果は当然のことかもしれない。今後，同様の測
定をする際には，このような点に配慮する必要が
あろう D
本研究では、本学の新入生の一部を対象にして，
前期の最初の体育演習授業の前後に心理テストを
実施しそれぞれの結果を比較した。本学では，体
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図3. POMS 下位尺度 (T-D: 緊張， 0: 抑うつ， A-H: 怒り， V: 活気，
F: 疲労， C: 混乱)における体育演習前後の種目別比較
育演習が必修科目であるため，コントロールとし
て演習を実施しない学生のデータを収集できなか
った。したがって，本研究で得られた結果には，
体育演習以外の要因，例えば入学の前後で生活ス
タイルが変化したことなどの影響が関与している
ものと考えられる O 本研究で得られた結果を考察
する際には，この点を十分に考慮すべきである O
今後，他大学学生のデータとの比較なども実施す
る必要があろう O
身体運動により心理面に好ましい変化が起これ
ば，生きがい感の向上，コミュニケーション能力
の向上，免疫機能の向上，あるいはそれらの結果
として QOL の向上に結びつく可能性がある O 今
後，測定の方法や時期なども考慮したより精度の
高いデータをもとにして，以上の点についても検
討したいと考えている O
要約
本研究では，大学の新入生に対して，半期にわ
たる体育演習の授業に参加する前と終了後に心理
テストを実施し，結果を比較した。分析の対象と
なったのは，新入生男性19 名および同女性136 名，
合計35 名であった。体育演習の種目の内容は，
卓球 (8 名人ゴルフ (59 名) ，バドミントン (92
名人バレーボール (24 名) ，サッカー (81 名) ， 
の合計 5種目であった。 2 回の測定値の比較にお
いて，特性不安は一定の傾向を示さなかったが，
状態不安では男子において低減傾向が示された。
また，すべての種目で統計的に有意な変化ではな
かったが，自己効力感は 2 回目の測定で高まる傾
向にあった。しかし 1 回の授業の前後で測定さ
れた POMS については，明確な傾向が観察され
なかった。以上の結果から 20 歳前後の成長期を
終了する時期の若者において，たとえ週 1 回の身
体運動であってもそれが定期的に実施されると，
不安感が低減し，自己効力感が向上する可能性が
示唆された。
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